ZYWIENIE NIEJADKOW

Rodzice w dzisiejszych czasach majg duzy problem z tym jakie positki podawac swoim dzieciom, aby byty
prawidtowo zbilansowane i zarazem smaczne, ale przede wszystkim, aby positek w ogdle zostat zjedzony.

To jak i co spozywa twoja pociecha w duzej mierze zalezy od Ciebie.

Dziecko jest catkowicie od nas zalezne i ma tylko nas, to z nas bierze przyktad. Zastanéw sie zatem jak odzywiasz
sie Ty sam i jaki przyktad dajesz dziecku, jakich nawykdéw uczy sie od Ciebie.

Zapewniam Cig, ze dzieci nie sg ,wybredne”. Dzieci majg prawo po prostu czegos nie lubié tak samo jak ty.
Dlatego okres poznawania smakow i produktéw spozywczych jest wyjatkowo wazny w zyciu malucha.

Nie zadreczaj sie tym, ze twoje dziecko to ,niejadek” to nie o to chodzi aby stresowata Cie dieta matej pociechy,
musisz po prostu odpowiednio do tego podejs¢ i uzbroic sie w cierpliwos¢.

Zatem jak postepowac?

-Nalezy z dzieckiem rozmawia¢ na temat jedzenia. Ttumaczy¢ co to wtasciwie jest zdrowe odzywianie i jakie ma
dla nas korzysci.



- Unikaj stwierdzen, ze twoje dziecko czegos nie lubi. Ono ufa Ci jak nikomu innemu i jesli bedziesz powtarza¢, ze
tego nie lubi to tak bedzie, poniewaz Ci w to uwierzy.

- Zmieniaj formy podawania danego produktu spozywczego.

-Podawaj dang rzecz wielokrotnie, jesli dziecko nie zjadto za 10 razem nie jest powiedziane, ze nie zje tego za 12
razem. Niech ma do tego dostep. Niech dziecko poznaje smaki i oswaja sie z nimi.

- Pamietaj, ze efekt zjedzonego talerza uzyskamy, gdy dziecko nie bedzie podjadato miedzy positkami. A tego
musisz pilnowac Ty.

-Staraj sie podawac positki swojemu dziecku o statych porach.
-Sprobuj stworzy¢ dobrg relacje miedzy jedzeniem a dzieckiem.
-Nigdy nie zmuszaj dziecka do jedzenia, to nie ma by¢ kara.

Nie strasz dziecka, ze bedzie musiato co$ zjesc.

- Zorganizuj wspodlne gotowanie. Kiedy dziecko poczuje sie potrzebne w kuchni i bedzie miato okazje
przygotowad cos samemu na pewno bedzie to zacheta do zjedzenia zrobionego positku.

-Starajcie sie jadac¢ razem o ile to mozliwe. Wspdlne positki to istotna cze$é naszego dnia. (Napisze o tym
osobnego bloga).

- Daj dziecku prawo wyboru tego co chce zjes¢, pozwdl zadecydowaé samodzielnie.
Zadaj pytanie np.: Na kolacje zjesz marchew czy jabtko?
Nastepie podaj wybrang rzecz.

Jezeli twoje dziecko uzna, ze nie zje zadnej z zaoferowane] rzeczy musisz odpowiednio wyttumaczy¢ mu, ze
niestety jest tylko to co zostato wymienione, wiec albo wybierze cos z tego albo nie ma nic innego.

Nie przygotowuj czegos specjalnie, jesli przyzwyczaisz dziecko, ze spetnisz kazdg jego ,,zachcianke” tak juz
zostanie. Zapewniam Cieg, ze nie jest to dobre ani dla Ciebie ani dla dziecka. Jesli zrobisz wyjatek dziecko
nastepnym razem zacznie szuka¢ powodu, dla ktdrego znéw zrobisz wyjatek, wiec po prostu tego nie réb.
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